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Vorwort. 


Wer jemals über das Verhältniß der gei— 
ſtigen Faſſungskraft des Menſchen zu feinen 
körperlichen Leiſtungsfähigkeiten irgendwie 
nachgedacht hat, wird zu dem bedauerlichen 
Reſultate gekommen ſein, daß der Körper dem 
Geiſte oder auch nur dem Willen des Menſchen 
nur in ſehr unzureichendem Maße Dienſt zu 
leiſten im Stande iſt. Der Gedanke erhebt 
ſich in kühnem Fluge über das Gebiet der 
Möglichkeiten, während der durch das Ge— 
ſetz der Schwere an die Erde gefeſſelte Kör— 
per wie Bleigewicht den Schwung des Ge— 
dankens in die Schranken der realen Dinge 
bannt. Allein dieſes Naturgeſetz iſt nicht das 
einzige Hinderniß, welches die körperlichen 
Ausführungen ſo weit hinter den Beſchlüſſen 
unſeres Geiſtes zurückhält, — die unvoll— 
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kommene Ausbildung unſeres Kör— 
pers iſt ebenfalls ein großer Hemm— 
ſchuh alles ernſten Wollens und 
Strebens. 


Und doch iſt der Körper von der lieben 
Mutter Natur mit ſo ungeheueren Fähigkeiten 
ausgeſtattet! Jedes Gliedchen hat feine eige— 
nen Muskeln, mittelſt deren es entweder ganz 
allein oder im Verein mit anderen Gliedern 
nach Belieben bewegt werden kann. Aber ge— 
rade hier bei der Bewegbarkeit der klein- 
ſten Gelenke des menſchlichen Kör— 
pers iſt eine ſo allgemeine Vernachläſſigung 
zu beklagen, daß es wohl unter hundert Men— 
ſchen kaum einen einzigen geben dürfte, der 
z. B. im Stande wäre, vom geſtreckten Zeige— 
finger blos das Nagelgelenk allein hin und her 
zu bewegen. 


Die Wichtigkeit der Ausbildung der Mus— 
kelkraft des Menſchen wurde ſchon früher er— 
kannt, und in unſerer Zeit in ſyſtematiſcher 
Weiſe durch das Turnen von allen eultivirten 
Völkern eifrig betrieben. Das heutige Turnen 
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iſt aber leider noch weit entfernt, dem Men— 
ſchen den Gebrauch aller, auch der kleinſten Ge— 
lenke zu lehren; die Finger- und Hand- 
bewegungen ſpielen ſelbſt in dem 
allgemein anerkannten Spieß' ſchen 
Turnſyſteme eine ſehr untergeord— 
nete Rolle, — und doch, wer kann es leug— 
nen, verdankt weitaus die Mehrzahl der Men— 
ſchen dem Gebrauche ihrer Hände ihr Fortkom— 
men; und wie viele geiſtig Befähigte mußten 
aus Mangel an Fingergelenkigkeit ein be— 
gonnenes Fach wieder aufgeben oder in dem— 
ſelben Stümper bleiben! Wir erinnern nur an 
das Clavier- und Violinſpielen, an 
das Malen und Zeichnen, an die immer 
wichtiger werdende Stenographie, an alle 
feineren weiblichen Handarbeiten 
u. ſ. w. Wer einmal in der Lage war, eine der 
angeführten Künſte oder Fertigkeiten zu leh— 
ren oder zu erlernen, wird uns gewiß Dank 
wiſſen, wenn wir im vorliegenden Werkchen 
eine Reihe in vielen Jahren erprobter Finger— 
und Handübungen ſyſtematiſch geordnet dem 
lehrenden und lernenden Publicum übergeben. 


vin Vorwort. 


In der That muß es jedem Erzieher will— 
kommen ſein, ſeine Schüler und Schülerinnen 
durch Hinweis auf eine ſo nützliche, Geiſt 
und Körper bilden de Beſchäftigung von 
andern, ſchlechten und nutzloſen Dingen abzu— 
halten. Liegt nicht ein großer Mangel in der 
Herrſchaft des Denkens und Wollens über den 
Körper, wenn einzelne Glieder trotz der Be— 
fehle des Geiſtes nur thun, was ihnen be— 
quem iſt? Man wolle einmal, um beim obigen 
Beiſpiele zu bleiben, das Nagelgelenk eines 
Fingers allein biegen, und man wird erfahren, 
vorausgeſetzt daß man es noch nicht oft geübt 
hat, wie das zweite Glied wider unſeren Wil— 
len ſich mitbiegt. Wer unſere Fingerſchule ein— 
mal flüchtig durchgeht, wird darin eine große 
Zahl von ähnlichen Beiſpielen finden, in wel— 
chen der Wille des Menſchen gar keine Macht 
über die Finger hat und erſt durch Uebung zum 
Herrn ſeiner natürlichen Knechte gemacht wer— 
den kann. 

Außer der Fertigkeit und Sicherheit, mit 
welcher die geübte Hand ihre Arbeiten verrich— 
tet, iſt noch ein weſentlicher Nutzen des Finger— 
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turnens zu erwähnen. Durch die gleich— 
mäßige und allſeitige Kräftigung 
der Hand- und Fingermuskeln wird 
zugleicheine ſchöne, wohlgerundete 
Hand erzielt. f 

Nicht nur den Turnern, die durch kräftige 
Red: und Barrenübungen oft ganz verknöcherte, 
plumpe Hände bekommen, empfehlen wir das 
Hand- und Fingerturnen, auch dem ſchönen 
Geſchlechte wollen wir es ans Herz legen, da 
daſſelbe nicht ſelten durch zu wenig Hand- und 
Fingerbewegungen fette oder magere Hände 
erhält. 

Das bis jetzt in Deutſchland über die Gym— 
naſtik der Hand Veröffentlichte beſchränkt ſich 
unſeres Wiſſens nur auf 4 Druckſeiten, die 
unter dem Titel: „Jackſon's Finger- und Hand- 
gelenk-Gymnaſtik“ voriges Jahr von dem Ver— 
faſſer an viele hervorragende Muſiker verſendet 
wurden. Dieſe Gymnaſtik beſchränkt ſich auf 
die Einübung einiger Fingerbewegungen zu 
beſtimmten muſikaliſchen Zwecken und kann, 
weil ſie überdies noch die Gelenkigkeit durch 
Einzwängen von runden Hölzern erzwingen 
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will, den Muskeln der Hand keine ſo gleich— 
mäßige Ausbildung geben, wie dies bei Be— 
folgung unſerer Vorſchriften der Fall ſein wird. 
Wir glauben uns der Mühe entheben zu 
können, das Erſcheinen unſeres Werkchens in 
weitläufiger Auseinanderſetzung zu rechtferti— 
gen, hegen vielmehr den Wunſch, es möge 
durch Erweckung allſeitiger Luſt und Liebe zu 
dem erweiterten Kreiſe des edlen Turnens ſich 
ſelbſt durch feinen Juhalt rechtfertigen. 


Der Verfaſſer. 
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Die 
Gymnaſtik der Hand. 


Einleitung. 


Außer dem Sprachorgane dient nur noch die 
Hand zur Mittheilung der Gedanken, und wie es 
zu den ſchönſten Künſten gehört, in begeiſternder 
Rede ſeinen Gedanken Ausdruck zu verleihen, ſo 
gehört es gewiß auch zu den edelſten Künſten der 
Welt, durch die Fertigkeit und Geläufigkeit der 
Finger die todten Taſten eines Pianos zu zwingen, 
den Gedanken im Momente ſeines Entſtehens laut 
der Umgebung mitzutheilen, oder durch die Fertig— 
keit der Hand das vor der Seele ſchwebende Bild 
aufs Papier zu zaubern, oder körperlich in Stein 
oder Erz zu verewigen. 

Wie es für den Sänger höchſt wichtig iſt, ſich 
mit der Einrichtung des Stimmorganes genau be— 
kannt zu machen, ſo iſt es nicht nur nothwendig, 
ſondern Pflicht jedes Menſchen, der täglich 
hundertmal Gebrauch von ſeinen Händen macht, 
ſich mit deren organiſcher Einrichtung bekannt zu 
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machen, damit er wiſſe, welche Leiſtungsfähigkeit 
ſein Hauptwerkzeug beſitzt und was er ihm zu— 
muthen darf. 

Um die Erfüllung dieſer Pflicht dem Einzelnen 
ohne weitläufige mediziniſche Studien zu ermög— 
lichen, laſſen wir als Einleitung zu unſerer Finger— 
gymnaſtik eine kurze Beſchreibung der Hand voran— 
gehen. 


Beinahe bei allen Säugethieren finden wir die 
Hand mehr oder weniger angedeutet, ja wir kön— 
nen ſogar wahrnehmen, daß, je vollkommener die 
Hand eines Thieres iſt, daſſelbe einer um ſo höheren 
Stufe der Entwickelung angehört, und wir ſehen 
oft von Thieren mit ſtark entwickelten Händen Ver— 
richtungen machen, die Alles, was man dem In— 
ſtincte zuzuſchreiben geneigt iſt, weit hinter ſich 
laſſen. 

Weil denn der Menſch das vollkommenſte le— 
bende Geſchöpf der Erde iſt, ſo läßt ſich erwarten, 
daß bei ihm auch die Hand auf der höchſten Stufe 
organiſcher Entwickelung ſtehe. Dieſe Erwartung 


beſtätigt ſich auch bei nur einigem Forſchen voll— 


kommen. 

Während bei den meiſten Thieren nur zwei, 
oft nur ein Theil der Hand wahrzunehmen ſind, 
laſſen ſich an der menſchlichen Hand drei Haupt— 
theile unterſcheiden; dieſe find: die Handwur— 
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zel, die Mittelhand und die Finger. Jeder 
dieſer drei Haupttheile beſteht wieder aus mehreren 
Theilen. 

Die Handwurzel verbindet die Mittelhand 
mit dem Vorderarme, und beſteht aus zwei Reihen 
kleiner eckiger Knochen (Fig. 1), die unter ſich ſo— 
wohl, als auch mit dem Vorderarme durch ſtarke 


Bänder beweglich verbunden ſind, ſo zwar, daß 
daſelbſt zwei ftarfe nach allen Seiten 
bewegliche Gelenke entſtehen, welche 
zuſammen das ſogenannte Handge— 
lenk bilden. Aus der eigenthümlichen Ver— 
bindung der Handwurzel mit dem Vorderarme acht 
hervor, daß die Hand ohne Vorderarm nur ſehr 
wenig gedreht werden kann, daher man, um die 
Hand in die im Abſchnitte J bezeichneten Lagen zu 
bringen, den Vorderarm zu drehen hat. 
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Die Mittelhand iſt der breitefte Handtheil; 
ſie wird von fünf etwas gekrümmten Röhrenknochen 
(Mittelhandknochen) gebildet, die mit ihren ver— 
dickten Enden ſo liegen, daß ihre erhabenen Seiten 
den Handrücken bilden. Mit Ausnahme des Mittel— 
handknochens, des Daumens (Fig. Wa), welcher 
der ſtärkſte und beweglichſte iſt, bilden die übrigen 
Mittelhandknochen den unbeweglichſten Theil der 
Hand, obgleich die Mittelhandknochen des Zeige— 
und Kleinfingers (Fig. 1 b, e) einige Bewegung 
zulaſſen. Die oberen Enden der Mittelhandknochen 
ſind untereinander und mit der zweiten Reihe der 
Handwurzelknochen durch ſtarke Bänder zu einem 
gemeinſchaftlichen, wenig beweglichen Gelenke ver— 
bunden. Der Mittelhandknochen des Kleinfingers 
bildet mit dem letzten Knochen der zweiten Reihe 
der Handwurzelknochen ein ganz beſonderes Gelenk, 
vermöge deſſen dieſer Knochen gegen die Innenhand 
bewegt werden kann, und das Hohlmachen der Hand 
ermöglicht wird. 

Die Finger werden mit Ausnahme des Dau— 
mens aus drei, letzterer nur aus zwei Knochen ge— 
bildet. Von der Mittelhand weg zählend giebt es 
ein erſtes, zweites und drittes Glied, welches letz— 
tere auch Nagelglied genannt wird. Die erſten 
Glieder der Finger bilden mit den entſprechenden 
Mittelhandknochen leichtbewegliche Gelenke von 
ziemlicher Stärke, welche aber nicht die geringſte 
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Drehung zulaſſen. Die Fingerglieder untereinander 
bilden blos ſolche Gelenke, welche nur eine Be— 
wegung nach einer einzigen Richtung zulaſſen. 
Es ſind alſo ſogenannte Winkelgelenke. Dieſe 
Winkelgelenkigkeit iſt aber bei jedem 
Fingergelenke in gleichem Maße vor— 
handen, d. h. jedes Fingerglied kann mit ſeinem 
Nachbar einen gleich großen Winkel einſchließen. 
Daß dies in Wirklichkeit nicht ſo der Fall iſt, daß 
ſogar manche Glieder gar nicht unabhängig bewegt 
werden können, iſt bei ſonſt geſunden Gliedern 
reiner Mangel an Uebung. 

Das ſoeben in ſeiner Allgemeinheit beſchriebene 
Knochengerüſt der Hand iſt in erſter Linie auf die 
ſchon angedeutete Weiſe durch ſehnige Bänder zu 
Gelenken verbunden, welche die oben beſchriebenen 
Bewegungen zulaſſen. Dieſe verſchiedenen Be— 
wegungen werden durch Muskeln, die ſich an das 
Knochengerüſte anſchließen, bewerkſtelligt. Den 
Muskeln wird durch eine gewiſſe Art von Nerven, 
die Bewegungsnerven, die Thätigkeit des Gehirns, 
d. i. der Wille der Perſon, mitgetheilt, wodurch 
dieſelben ſich zuſammenziehen und wieder in den 
Normalzuſtand zurückkehren können. Jedem Ge— 
lenke ſind zwei Muskeln dienſtbar, die entweder 
direct an den Knochen anhaften oder durch ihre 
Verlängerungen als Sehnen wirken. 

Eine dieſer Muskeln, der Beuger, dient nur 
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zum Biegen des betreffenden Gliedes, während der 
zweite, der Strecker, nur zum Strecken des— 
ſelben gebraucht werden kann. Wir wollen die 
Hauptmuskeln der Hand einer kurzen Betrachtung 
unterwerfen und den Zweck jeder einzelnen Muskel 
beleuchten. 

Die Muskeln der Hand liegen an der in— 
nern Fläche derſelben und in den Zwiſchenräumen 
der Knochen der Mittelhand. Der Handrücken oder 
auch Riſt der Hand beſitzt keine Muskeln, 
und es finden ſich hier nur die langen Sehnen als 
Ausläufer der Vorderarmmuskeln, welche in ihrem 
weiteren Verlaufe die Strecker der Finger bilden. 
Die meiſten Muskeln der innern Hand liegen in 
der Gegend des Daumens und Kleinfingerrandes 
und bilden da die beiden Ballen des Daumens und 
Kleinfingers; nur wenige liegen in der Mitte der 
inneren Handfläche. 

Die Bewegungen der Hand in dem Handge— 
lenke geſchehen durch drei Muskeln des Vorder— 
armes, welche durch ſämmtliche über das Hand— 
gelenk ziehende Beugmuskeln und Sehnen der 
Streckmuskeln der Finger in ihrer Wirkung unter— 
ſtützt werden. Die ſeitlichen Bewegungen der Hand 
werden durch die vereinte Wirkung der Strecker ſo— 
wohl als der Beuger hervorgerufen. Das Zu— 
ſammenwirken ſo vieler Muskeln macht 
das Handgelenk ungemein ſtark und 
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beweglich. Man erinnere ſich z. B. an das 
Säbelfechten, wo jeder gute Hieb mit dem Hand— 
gelenke ausgeführt werden muß. 

Der Daumen wird durch drei Vorderarm— 
muskeln und die äußerſte Daumenmuskel (Fig. 
2, 3) von der Hand entfernt und durch drei andere 
Muskeln des Daumenballens derſelben wieder ge— 
näbert. Jenachdem von dieſen ſieben den ſonſt ge— 
ſtreckten Daumen bewegenden Muskeln eine äußere 


Fig. 2. 


oder innere ſtärker zuſammengezogen wird, bewegt 
ſich der Daumen ſchräg nach außen oder innen der 
Hand. Dieſe Bewegung in ſchräger Richtung kann 
nie mit ſolcher Kraft als die Seitenbewegung in 
gerader Richtung erfolgen, weil dabei nur eine 
oder höchſtens zwei Muskeln thätig ſind. Die ein— 
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zelnen Glieder des Daumens werden durch ſechs 
Muskeln bewegt, die ſich unmittelbar an die be— 
treffenden Glieder anſchließen und ein ſehr kräftiges 


Fig. 3. a 
Beugen und Strecken geſtatten. Von dieſen ſechs 
Muskeln bewegen je zwei, ein Beuger und ein 
Strecker, den Mittelhandknochen, das erſte und 
zweite Glied des Daumens. 

Die vier dreigliedrigen Finger beſitzen für jedes 
Glied eine beſondere Beugmuskel. Die Beug— 
muskeln der vier erſten Glieder liegen in der Hohl— 
hand und heften ſich unmittelbar an die betreffenden 
Glieder an, daher dieſelben mit Kraft gebeugt 
werden können. 

Die Beugemuskeln der zweiten und dritten 
Fingerglieder liegen am Vorderarme und ſind durch 
lange Sehnen mit den betreffenden Fingergliedern 
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verbunden. Geſtreckt werden alle Fingerglieder 
durch Muskeln des Vorderarmes, deren Sehnen 
über das Handgelenk und den Handrücken zu den 
betreffenden Gliedern gelangen. 

Die ſeitliche Bewegung der Finger, das ſo— 
genannte Spreizen, geſchieht durch ſechs in den 
Zwiſchenräumen der Mittelhandknochen befindliche 
Muskeln. 

Endlich iſt noch eine Muskel des Kleinfinger— 
ballens zu erwähnen, welche die Bewegung des 
Kleinfinger-Mittelhandknochens bewerkſtelligt. 

Aus dieſer kurzen Beſchreibung des Baues der 
Hand wird Jedem die unendlich vielfache Beweg— 
lichkeit derſelben einleuchten, und er wird, wenn 
ihm auch in der Folge viele Uebungen als rein un— 
mögliche Hirngeſpinnſte vorkommen ſollten, den 
Muth nicht verlieren, ſondern wacker fortüben, bis 
ſein Wille Meiſter aller Händeglieder ſein wird. 


Das Handturnen. 


Der Uebende kann bei den Uebungen ſitzen oder 
ſtehen. Die Hauptſache dabei iſt, daß derſelbe ſich 
mit ein wenig Geduld bewaffne und jedes einzelne 
Uebungsſtück mehrmals nacheinander wiederhole. 
Wir rathen hierbei eine beſtimmte Zahl, z. B. 20 
oder 30, feſtzuſetzen, wie oft man jede Uebung zu 
wiederholen gedenkt. Wir können dieſe Methode 
nicht genug anempfehlen, ſie führt zu erſtaunlich 
günſtigen Reſultaten. Einerſeits wird es bei Kin— 
dern dem Lehrer möglich, eine längere Ausdauer 
zu erzielen, andererſeits aber werden alle Muskeln 
gleichförmig ausgebildet, und eine hübſche, wohl— 
gerundete, für alle erdenklichen Bewegungen ge— 
ſchickte Hand wird das Reſultat einiger Wochen ſein. 

Sollte auch irgend ein Uebungsſtück nach einer 
gemachten Tour nicht ſo ganz perfect, oder viel— 
leicht auch gar nicht gelungen ſein, ſo möge nur 
ſofort zum nächſtfolgenden geſchritten werden, da 
es ſonſt leicht geſchehen könnte, daß der Uebende 
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nach Erſchlaffung eines oder mehrerer Muskeln an 
einem und demſelben Uebungsſtücke alle Luft verlöre. 

Auch wenn die Fingerſchule bereits einigemal 
durchgemacht wurde, und alle darin angeführten 
Gelenkbewegungen ausgeführt werden können, übe 
man jeden Tag mit der erwähnten Gleichförmig— 
keit in gewiſſen Partien die Schule durch. 

Wer dieſem Hand- und Fingertur— 
nen täglich nur 15 bis 20 Minuten 
widmet, der wird ſich bis in ſein ſpä— 
teſtes Alter eine feſte und ſichere Hand 
bewahren und wird nicht nöthig ha— 
ben, durch künſtliche Mittel dem ſo 
läſtigen Zittern abzuhelfen. 

Noch haben wir ſehr darauf aufmerkſam zu 
machen, daß beide Hände in gleicher Weiſe und 
Ordnung geübt werden, damit nicht etwa die linke 
Hand der rechten an Brauchbarkeit nachſtehe. Wir 
wünſchen deßhalb, daß jede Uebung vorerſt mit 
jeder Hand einzeln, wobei eine Hand der andern 
in der Ausführung, falls dieſe für den Anfang 
nicht möglich ſein ſollte, Unterſtützung und Nach— 
hülfe gewähren kann, dann aber mit beiden Hän— 
den ausgeführt werde. 

Das Nachhelfen kann auch durch eine zweite 
Perſon in irgend einer Weiſe geſchehen; immer 
aber wird das Glied, welches irgend eine von den 
ihm zuzumuthenden Bewegungen nicht ausführen 
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kann, in die entſprechende Lage mit Anwen— 
dung einiger Gewalt gebracht, doch darf 
dabei nicht ſo weit gegangen werden, daß der 
Uebende etwa Schmerzen empfindet. 


Erſter Abſchnitt. 
Sretübungen. 


Dieſe follen mit ganz frei gehaltenen Armen 
ohne irgend welche Stütze derſelben aus— 
geführt werden. Sie können mit vor- und ſeitwärts 
geſtreckten Armen ausgeführt werden, alſo in Arm— 
lagen, in denen der Uebende ſeine Hände bequem 
beobachten kann. In jedem dieſer zwei Fälle kön— 
nen die Hände in vier verſchiedenen Lagen gehalten 
werden. Dieſe ſind: 

1. die Riſtlage. Es iſt das diejenige Poſition 
der Hand, in welcher die Nägel der Finger 
oder der Riſt der Hand nach oben gekehrt ſind. 

2. Die Kammlage, wenn der kleine Finger 
nach innen, die innere Handfläche nach oben 
gekehrt iſt. 

3. Die Daumenlage, wenn die Daumen— 

ſeiten nach oben gerichtet ſind. 
Die Kleinfingerlage. Sie geht aus 
der Riſtlage hervor, wenn man mit der Hand 


— 
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eine Vierteldrehung macht, ſo daß der Klein— 
finger die oberſte Poſition einnimmt. 

Dieſe Benennungen bitten wir jeden lebenden 
ſich einzuprägen, da fie in der Folge fortwährend 
gebraucht werden. Am beſten wird es ſein, jeden 
Fall einzeln durchzunehmen und die Benennungen 
dazu zu ſprechen. 

Die Ausgangslage iſt derjenige Zuſtand 
der Hand, in welchem alle Theile derſelben geſtreckt 
und die Finger geſchloſſen find. Auch der Daumen 
muß ſich in derſelben an den Zeigefinger anlegen, 
jedoch ganz ungezwungen. 

Alle Freiübungen werden aus dieſer Lage ge— 
macht. Die in einer gewiſſen Uebung aus dieſer 
Lage gebrachten Theile der Hand kehren alsbald 
wieder in dieſelbe zurück, um entweder dieſelbe 
Thätigkeit nochmals zu entwickeln oder eine andere 
zu beginnen. 

Wir wollen nun der Reihe nach ſämmtliche 
Freiübungen durchnehmen und beginnen mit: 


ie 
Uebungen des Handgelenkes. 


Wir zählen hiezu alle möglichen Uebungen, 
ein freies und gelenkiges Handgelenk zu bekommen. 
Wir geben die Uebungen nur für eine Auslage der 
Arme und die Riſtlage der Hand; für alle anderen 
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Lagen bleibt die Art und Weiſe der Uebungen ſelbſt— 
verſtändlich. Doch machen wir ſehr darauf auf— 
merkſam, daß man in allen Auslagen die 
Uebungen durchmachen möge, da die Muskeln in 
jeder anderen anders beanſprucht werden. 
Alſo: die Arme in der Riſtlage vorwärts ge— 
halten, die Finger in die Ausgangslage gebracht: 
1. Handgelenkbiegen in verticaler 
Richtung: 

a. Handgelenkbiegen nach abwärts. Die, 
Hand wird hiebei bei ganz geſtreckten und 
geſchloſſenen Fingern ſo weit nach ab— 
wärts gebogen, daß ſie mit der Armrich— 
tung ſo viel als möglich einen rechten 
Winkel bildet (Fig. 4). 

b. Handgelenkbiegen nach aufwärts. Die 
Hand wird wie oben möglichſt weit nach 
ruͤckwärts gebogen (Fig. 5). 

c. Handſchwenken. Eine Zuſammen— 
ſetzung obiger zwei Uebungen. Daſſelbe 
beſteht demnach in einem fortgeſetzten 
Auf- und Abwärtsbiegen der Hand, wo— 
bei ein ſehr langſames Tempo beobachtet 
werden ſoll. 

d. Handſchwingen. Man geht zu die— 
fer Uebung aus dem Handſchwenken über, 
indem man das früher langſame Tempo 
immer raſcher und raſcher nimmt. 
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Die Arme bleiben anfangs in Ruhe, 
können jedoch ſchließlich mit geſchwungen | 
werden, 


Fig. 4. Fig. 5. 

„Handgelenkbiegen in ſeitlicher 
Richtung. Aus der Ausgangslage werden 
die geſtreckten Hände zuerſt eine Tour nach 
innen und dann eine gleiche Tour nach 
außen gebogen. Darnach wird die ganze 
Schwenkung ausgeführt, wobei wieder zuerſt 
ein langſames Tempo eingehalten wird und 
allmälig in das ſeitliche Handſchwingen über— 
gegangen werden kann (Fig. 6). 

Gymnaſtik der Hand. 2 
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3. Handgelenkkreiſen. Daſſelbe kann ein 
Kreiſen nach innen und nach außen ſein. Die 
Spitzen der geſchloſſenen Finger beſchreiben 
dabei einen Kreis bei ruhig gehaltenen Ar— 
men, und zwar im erſten Falle nach innen, 
im zweiten nach außen. 


Wie bereits erwähnt, mache man nun dieſelben 
Uebungen auch in der Kamm-, Daumen-und Klein— 
fingerlage und ebenſo mit ſeitwärts geſtreckten 
Armen. 

Später, wenn die Schule bereits einmal durch— 
gemacht wurde, können dieſelben Uebungen auch 
mit geballter Fauſt und einzeln geſtreckten Fingern 
variirt werden. 

Beim Handgelenkkreiſen iſt es gut, für den 
Anfang die kreiſende Hand mit der andern vor 
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dem Handgelenke feſtzufaſ— 
ſen in einer Weiſe, wie es 
in Fig. 7 angedeutet iſt. 


IN. 


Uebungen der Mittel- 
hand. 


Da die Mittelhand der 
am wenigſten bewegliche 
Theil der Hand iſt, ſo kön— 
nen in der gegenſeitigen 
Lage der einzelnen Theile 
derſelben nur wenige Ver— 
änderungen vorgenommen 
werden. Die einzig hier 
mögliche Bewegung iſt das 
Hohlmachen der 
Hand. 

Damit daſſelbe eine reine. 
Uebung der Mittelhand 
bleibt, muß der Daumen Fig. 7. 
ſowie der Kleinfinger an den anderen Fingern an— 
geſchloſſen bleiben, wie dies in Fig. 8 ange— 
deutet iſt. 


DE 
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III. 
Uebungen der Finger. 


Dieſes Capitel umfaßt die meiſten Uebungen 
des Handturnens. Die fünf 
Finger der Hand mit zuſam— 
men vierzehn Gelenken laſſen 
ſo vielfach combinirte Be— 
wegungen zu, daß eigentlich 
durch fe erſt die Hand zu dem 
nützlichſten Organe des menſch— 
lichen Körpers wird und die 
Fähigkeit erlangt, die mannig— 
faltigſten und künſtlichſten Ver— 
richtungen zu produciren. 

Zur beſſeren Ueberſicht für 
die Uebenden und leichteren 
Bewältigung des Stoffes thei— 
len wir die Freiübungen der 
Finger in folgende vier Partien: 


Fig. 8. 


a. Spreizübungen. 

b. Uebungen einzelner Fingerge— 
lenke, eines und mehrerer Finger. 

e. Uebungen mehrerer Gelenke zu— 
ſa mm en. 

d. Zuſammengeſetzte Uebungen. 
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„a. Spreizübungen. 


Das Spreizen der Finger beſteht in einem Ent— 
fernen der Fingerſpitzen von einander in der Ebene 
der Handfläche, wie es in Fig, 9 und 10 darge— 
ſtellt iſt. Zum Eingang in dieſe Uebungen ſollen 
je zwei Finger der einen Hand mit zweien der an— 
deren geſpreizt und dieſes Verfahren für alle Finger 
der beiden Hände einigemal wiederholt werden. 
Hernach beginne man mit: 


Fig. 9. 


1. Spreizen und Schließen des Dau— 
mens. Der Daumen wird weitmöglichſt 
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ſeitwärts ausgeſtreckt 
und dann wieder an 
die andern ange— 


ſchloſſen. 


(Anm. Das Sprei— 
zen des Daumens iſt 
eigentlich mehr eine 
Uebung des Mittel— 
handknochens, doch iſt 
es auch möglich, den 
Daumen zu ſpreizen, 
ohne jenen zu bewegen, 
natürlich in viel gerin— 
gerem Maße.) 


Fig. 10 


Spreizen und Schließen des Zeige— 


fingers. Der Daumen liegt dabei an je— 
nem nicht an, ſondern bleibt geſpreizt. 


. Spreigen und Schließen des Mit- 


telfingers bei geſpreiztem Zeigefinger. 


. Spreigen und Schließen des Ring— 


fingers bei geſpreiztem Zeige- und Mittel— 
finger. 


Spreizen und Schließen des Klein— 


fingers. Sämmtliche übrigen Finger ſind 
dabei fortwährend geſpreizt. 


„Spreizen und Schließen ſämmt— 


licher Finger (Fig. 9). 
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7. Spreizen des Daumens und Klein— 
fingers, dann des Zeige- und Ring— 
fingers, hierauf Schließen der beiden letz— 
ten und zuletzt Schließen des Daumens und 
Kleinfingers. 

8. Spreizen der geſchloſſenen Zeige— 
finger und Mittelfinger; die übrigen 
Finger bleiben hier geſchloſſen. 

9. Spreizen der geſchloſſenen Klein— 
und Ringfinger. 


Wir überlaſſen es dem Uebenden, die noch 
möglichen Combinationen ſelbſt herauszufinden und 
zu üben. N 

Man möge keineswegs dieſe Spreizübungen, 
weil ſie etwa keine beſonderen Schwierigkeiten bie— 
ten, nur flüchtig durchgehen, um auf ſchwierigere 
Partien mehr Zeit zu verwenden. Außer dem be— 
reits erwähnten Grunde des gleichmäßigen Aus— 
bildens der Hand, möchten wir nur noch darauf 
aufmerkſam machen, daß die Ausführung der ſo— 
eben angeführten Uebungen erſt dann als vollkom— 
men gelungen anzuſehen iſt, wenn die zu ſprei— 
zenden Finger mit der größten Leichtigkeit 
und Eleganz von ihren Nachbarn entfernt werden 
können, und in dieſen auch nicht die mindeſte Nei— 
gung entſteht, den Bewegungen jener zu folgen. 
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b. Uebungen einzelner Fingergelenke eines 
und mehrerer Finger. 


Wir werden zunächſt mit den Uebungen der 
erſten Fingergelenke beginnen und darauf jene der 
zweiten und dritten Fingergelenke folgen laſſen. 

Mit dem Namen erſtes Fingergelenk bezeichnen 
wir das der Mittelhand zunächſt liegende, mit zwei— 
tes Fingergelenk das mittlere und mit drittes Fin— 
gergelenk das dem Nagel zunächſtliegende Gelenk. 
Der Daumen hat ſelbſtverſtändlich nur ein erſtes 
und zweites Gelenk. 


Erſtes Fingergelenk. Wir ließen bereits 
Bewegungen der Finger in dieſem Gelenke in einer 
Richtung ausführen, nun aber läßt ſich auch jeder 
Finger in einer der vorigen ſenkrechten Richtung 
bewegen, was wir mit dem Namen Biegen der 
Finger bezeichnen, weil dadurch die Finger gleich— 
ſam aus der Handfläche herausgebogen werden. 
Wenn aber irgend ein animaliſches Gelenk einem 
Gliede in zwei auf einander ſenkrechten Richtungen 
Bewegungen geſtattet, fo läßt es auch jede belie— 
bige Bewegungsrichtung und mithin auch ein Krei— 
ſen dieſem Gliede zu. 

Wir werden es alſo mit einem Biegen und 
Kreiſen der Finger in ihrem erſten Gelenke zu thun 
haben. 


1 


„Biegen des Ring- 3 
„Biegen des Klein- 


Biegen der geftred- 
Biegen der geftred- | 8 m 


Biegen der geſtreck— 
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. Biegen der geſchloſſenen und ge— 


ſtreckten Finger gegen die Mittel- 
hand, und wieder Strecken. 


Biegen des geſtreckten Daumens 


nach innen. 


Biegen des geſtreckten Zeigefin— 


gers, während die anderen Finger geſchloſ— 
ſen und geſtreckt bleiben (Fig. 11). 


Biegen aufgleiche Weiſe 


des Mittelfingers. 


fingers. 


fingers. ö 


ten Daumen und 7 
Kleinfinger. f 4 
“ 


ten Zeige- und Ring- 
finger. 


ten Mittel⸗ und N 
Kleinfinger. | 


Biegen der geſtreck— 


ten geige- und Klein⸗ Fig. 11. 
finger. 

Biegen der geſtreckten Mittel- und 
Ringfinger. 
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12. Biegen der geſtreckten Zeige- und 
Mittelfinger. 

13. Biegen der geſtreckten Ring— und 
Kleinfinger. 

Dieſe Uebungen werden bereits viel größere 
Schwierigkeiten bereiten, namentlich deßhalb, weil 
die ungeübten Finger in ihren Bewegungen zu ſehr 
von einander abhängig ſind. 

Das Kreiſen iſt eine Bewegung, wobei die 
Spitze des geſtreckten Fingers einen Kreis beſchreibt. 

Wir wollen uns nur auf das Kreiſen einzelner 
Finger beſchränken, und überlaſſen es dem Ueben— 
den, wenn er einmal ſeine Gelenke geläufiger weiß, 
die zuſammengeſetzteren Fälle ſich ſelbſt zu bilden, 
z. B. das Kreiſen zweier Finger einer und derſelben 
Hand; das gleichzeitige Kreiſen eines und Strecken 
und Biegen eines zweiten Fingers. Man fahre in 
den Uebungen fort mit 

1. Kreiſen des Daumens. 

2. Kreiſen des Zeigefingers. 

3. Kreiſen des Mittelfingers. 

4. Kreiſen des Ringfingers. 

5. Kreiſen des Kleinfingers. 
In allen dieſen fünf Fällen ſind die nicht kreiſenden 
Finger zu ſpreizen. 

Zweites Fingergelenk. Bei dem Biegen 
der Finger in ihrem zweiten Gelenke ſoll das dritte 
Fingerglied ganz geſtreckt ſein. Dies gelingt an— 
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fangs nicht, und das dritte Glied wird ſelbſt dann, 
wenn es durch Nachhülfe mit der zweiten Hand in 
eine Linie mit dem zweiten Fingergelenk gebracht 
wird, nur locker und ohne Kraft dieſe Stellung 
behaupten. Indeſſen wird es nach kurzer Zeit ge— 
lingen, auch das dritte Fingerglied mit einiger 
Kraft zu biegen und zu ſtrecken. 


Jh 


* 


S 


Biegen der zweiten Gelenke aller 
fünf Finger zuſammen und hierauf Strecken 
derſelben. 


. Biegen jedes Fingers einzeln (Fig. 


12) im zweiten Gelenke und hierauf Strecken 
ſämmtlicher Finger. 


Biegen aller Finger zuſammen 


und Strecken jedes nach dem andern. 


Biegen und Strecken jedes einzel- 


nen Fingers in dem betreffenden Gelenke. 


Biegen und Strecken des Zeige- 
und Mittelfingers zuſammen. 
Biegen und Strecken des Ring- 


und Kleinfingers zuſammen. 


„Biegen und Strecken des Daumens 


und Kleinfingers. 


Biegen und Strecken des Zeige— 


und Ringfingers. 


„Biegen des Mittel- und Klein- 


fingers. 
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10. Biegen des Daumens, Mittel- und 


Fig. 12. 


Kleinfingers in ihren zweiten Glie— 
dern, während Ring- und Zeigefinger geſtreckt 
bleiben; hierauf Biegen der letzteren 
zwei Finger und Strecken der er— 
ſten drei Finger. Dieſer Wechſel wird 
öfters wiederholt. 
Auch hier laſſen ſich noch vielfache 
Combinationen machen, die indeſſen 
nicht weſentlich zur Ausbildung der 
Muskeln und Gelenke beitragen. 

Drittes Fingergelenk. Da 
dieſes Gelenk gewöhnlich am wenig— 
ſten ausgebildet iſt und bei Vielen 
als ſteif erſcheint, ſo iſt die Uebung 
deſſelben im Anfange etwas mühſam, 
und es muß daher zuerſt die eine 
Hand unterſtützen und nachhelfen; 
in kurzer Zeit wird man jedoch die 
Bemerkung machen, daß es wie die 
andern dem Willen gehorcht. 

Am Daumen fehlt dieſes Gelenk 
gänzlich. 


1. Biegen und Strecken des dritten 


Gelenkes jedes einzelnen Fin— 
gers. Die eine Hand ergreift die Spitze 
des zu übenden Fingers und biegt und ſtreckt 
dieſen im oben erwähnten Gelenke. Der 
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ganze übrige Finger iſt hierbei geſtreckt. Bei 
dieſer Nachhülfe muß ſtets der Wille, jenes 
Glied zu biegen, im Spiele ſein. 

2. Biegen und Strecken jedes einzel- 
nen Fingers, ſo daß die unterſtützende 
Hand den Finger in ſeinem zwei— 
ten Gliede feſthält und die Biegung 
der dritten Glieder eine freiwil— 
lige iſt. 

3. Biegen und Strecken jedes 
einzelnen Fingers ohne 
Nachhülfe (Fig. 13). 

4. Desgl. Biegen und Strecken 
aller vier Finger zuſam— 
men. 

Man möge ſich nicht lange an den 
letzten zwei lebungen herumquälen. Sie 
haben keine große Bedeutung und wer— 
den erſt am letzten gelingen. 


c. Uebungen mehrerer Fingergelenke zuſammen. 

Bisher kam in den Uebungen von jedem Fin— 

ger nur je ein Gelenk ins Spiel. Die nun folgende 

Gruppe ſoll Uebungen mehrerer Gelenke deſſelben 
Fingers behandeln. 

1. Biegen beider Daumengelenke, ſo 

daß der Daumen ganz zuſammengezogen er— 

ſcheint. 
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Biegen ſämmtlicher Zeigefinger 


gelenke. Hierbei müſſen die übrigen ge— 
rade geſtreckten Finger durch die andere Hand 
feſtgehalten werden, da ſie anfangs beim Bie— 
gen des erſten Gelenkes ſich mitbiegen. Das— 
ſelbe gilt für die folgenden drei Uebungen. 


„Biegen ſämmtlicher Mittelfinger— 


gelenke. 


„Biegen ſämmtlicher Ringfinger— 


gelenke. 


Biegen ſämmtlicher Kleinfinger— 


gelenke (Fig. 14). 

Anm. Jedesmal wird der Finger wieder ge— 
ſtreckt. 

6. Biegen ſämmtlicher 
Gelenke aller Fin-⸗ 
ger zuſammen. Die 
Hand bildet hierbei die 
geſchloſſene Fauſt. 

Hierauf gelenkwei— 
ſes Auflöſen der Fin— 
ger, mit dem erſten Gelenke 
des Daumens anfangend. 
Nachdem der Daumen ge— 
rade geſtreckt, föfe man den 
Zeigefinger, Mittelfinger 
u. ſ. w. in gleicher Weiſe 
auf. 


Fig. 14. 
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Sobald man an das zweite 
Gelenk kommt, wird die Spitze 
des betreffenden Fingers mit 
der andern Hand erfaßt, damit 
ſich nicht gleichzeitig das dritte 
Glied mit gerade ſtreckt. 

Eine zweite Art der Auf— 
löſung kann in der Weiſe vor— 
genommen werden, daß man 
mit den Nagelgelenken beginnt. 
Bei dieſer Uebung werden die 
Muskeln in ganz anderer Weiſe 
beanſprucht, als bei der früher 
erwähnten. 


Fig. 15. 


7. Biegen eines einzigen Fingers in 
allen ſeinen Gelenken; dann ſuceeſ— 
ſives Auflöſen deſſelben, wobei wieder zuerſt 
mit dem erſten Gelenke und dann mit dem 
Nagelgelenke begonnen werden kann. 

8. Biegen aller Gelenke des Klein— 
fingers und des Daumens. 

9. Biegen aller Gelenke des Zeige- und 
Mittelfingers. 

10. Biegen aller Gelenke des Mittel- und 
Kleinfingers. 

11. Biegen aller Gelenke des Zeige- und 
Ringfingers. 


13. 


16. 


18. 
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„Biegen des zweiten Gelenkes des 


Daumens und des zweiten und dritten 
Gelenkes des Zeigefingers zufammen, 
Alle übrigen Finger bleiben geſtreckt. 


Biegen des zweiten und dritten 
Gelenkes des Zeigefingers und des 
dritten Gelenkes des Mittelfin— 
gers. 


„Biegen des zweiten und dritten Gelenkes 


des Mittelfingers und des dritten 
Gelenkes des Ringfingers. 


. Biegen des zweiten und dritten Gelenkes des 


Ringfingers und des dritten Gelenkes 
des kleinen Fingers. 


Biegen des erſten Gelenkes des 
Zeigefingers und aller drei des 
Mittelfingers. 


„Biegen des erſten Gelenkes des Ringfin— 


gers und aller drei des Klein— 
fingers. 

Biegen aller drei Gelenke je mit 
zwei oder drei Fingern aujggumen ausge— 
führt. 


Anm. Selbſtverſtändlich müſſen bei allen erwähn— 
ten Uebungen die nicht thätigen Finger in der 
Ausganglage erhalten bleiben. 


19. 


20. 


23. 
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Biegen des zweiten und dritten 
Gelenkes ſämmtlicher dreiglied— 
riger Finger zuſammen; hernach aus 
dieſer Lage: Strecken aller Nagelgelenke. 

Biegen wie zuvor und hierauf Strecken des 
Nagelgelenkes jedes einzelnen Fingers. 


„Biegen ſämmtlicher Gelenke, alſo 


die ganz geſchloſſene Fauſt bilden; hernach 
aus dieſer Lage: Strecken der zweiten und 
dritten Gelenke ſämmtlicher Finger zuſammen. 


„Biegen wie zuvor und hierauf Strecken 


des zweiten und dritten Gelenkes 
jedes einzelnen Fingers. 

Biegen ſämmtlicher dreigliedriger 
Finger in allen Gelenken; hierauf 
Strecken der zweiten Gelenke mit gebogenen 
dritten Gelenken. 


„Biegen in gleicher Weiſe wie zuvor und 


Strecken des zweiten Gelenkes bei 
gebogenem dritten Gelenke jedes einzelnen 
Fingers. 


Wir wollen hiermit die Reihe dieſer Uebungen 


beſchließen, machen aber darauf aufmerkſam, daß 

wir bei weitem nicht alle möglichen Formen aufge— 

führt haben. Wir erachten es nicht für nöthig, 

darauf weiter einzugehen, da jeder Uebende, der die 

angeführten 24 Uebungen correct auszuführen ver— 
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ſteht, an den noch möglichen Formen keinerlei 

Schwierigkeiten finden wird. 
Um nur einigermaßen dem fertigen Finger— 
turner zur Auffindung neuer Uebungen eine An— 
leitung zu geben, laſſen wir noch 


b. 


drei der complicirteren Formen 
folgen. 
a. Biegen des zweiten Daumen— 


gelenkes, des zweiten und 
dritten Zeigefingergelenkes, 
der erſten und zweiten Ring— 
und Mittelfingergelenke und 
aller Kleinfingergelenke (Fig. 
16). 

Biegen des erſten und zweiten 
Daumengelenkes, des zweiten 
und dritten Zeigefingergelen— 


kes und aller Kleinfinger— 


gelenke. Mittel- und Ring— 
finger bleiben geſtreckt (Fig. 
1550 


e. Biegen des zweiten Daumen— 


gelenkes, des zweiten Zeige— 
fingergelenkes, des zweiten 
und dritten Ringfingerge— 
lenkes und aller Kleinfinger— 
gelenke, bei geſtrecktem Mittel- 
finger (Fig. 18). 
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d. Zuſammengeſetzte Fingerübungen. 

Da wir die Finger ſpreizen, biegen und kreiſen 
können und keine der angeführten Thätigkeiten die 
gleichzeitige Nichtzulaſſung der 
andern bedingt, ſo können wir 
Uebungen ausführen, welche 
entweder aus je zwei oder aus 
allen dreien der genannten 
Thätigkeiten beſtehen, welche 
wir unter dem Namen zuſam— 
mengeſetzter Fingerübungen 
vereinigt haben. 

Die ungeheure Vielfältig— 
keit des hier ſich darbietenden 
Stoffes wird Jedermann leicht 
begreifen, wenn er berückſich— 
tigt, daß jeder in irgend wel— 
chem Gelenke gebogene Finger 
ſowohl geſpreizt als gekreiſt werden kann; daß je— 
der in den zwei letzten Gelenken gebogene Finger 
daſſelbe verrichten kann; wenn er ferner bedenkt, 
daß, während ein Finger irgend welche Biegübung 
macht, ein anderer Finger gleichzeitig Spreiz- und 
Kreiſeübungen ausführen kann. 

Wir werden uns auch hier nur auf diejenigen 
Uebungen beſchränken, welche wir für die nützlich— 
ſten erachten und welche zum Theil ſchon die übri— 
gen in ſich ſchließen, und beginnen 
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a. mit einer Reihe von Uebungen, wobei ein 
einzelner Finger verſchiedenar— 
tige Thätigkeiten verrichtet. 


3 


4. 


Spreizen und Schließen des 
Daumens, und zu gleicher Zeit 
Biegen und Strecken deſſelben 
im zweiten Gelenke. Man geht 
von der Ausgangslage aus und ſpreizt 
den Daumen und biegt zugleich das zweite 
Gelenk deſſelben, ſo daß das letztere, 
wenn der Daumen ganz geſpreizt iſt, 
ganz gebogen iſt. Auf gleiche Weiſe wird 
der Daumen wieder angeſchloſſen und zu 
gleicher Zeit wieder geſtreckt. 


.Spreizen und Schließen des 


Zeigefingers und zugleich Biegen 
und Strecken des zweiten und 
dritten Gelenks deſſelben. 


. Die gleiche Uebung mit dem Mit- 


telfinger bei abgeſpreiztem Zeige— 
finger. 

Daſſelbe mit dem Ringfinger. 
Daſſelbe mit dem Kleinfinger. 


. Biegen und Strecken des zwei— 


ten Gelenks des Daumens und 
zugleich Kreiſen deſſelben. 


10, 
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Biegen und Strecken des zwei— 


ten und dritten Gelenks des 
Zeigefingers und zugleich Krei— 
ſen deſſelben. 

Dieſelbe Uebung mit jedem der an— 
dern Finger. 


Strecken des zweiten Gelenks 


des Daumens und zugleich Sprei— 
zen deſſelben. Das zweite Gelenk 
des Daumens wird ſchon in der Aus— 
gangsſtellung gebogen; dann während 
des Spreizens wird es geſtreckt und mit 
dem Schließen wieder gebogen. 


Strecken des zweiten und drit⸗ 


ten Gelenks des Zeigefingers 
und zugleich Kreiſen des Zeige— 
fingers. 

Dieſe Uebung mit den andern Fin— 
gern wiederholt. 
Biegen und Strecken nur des 
dritten Gelenks des Zeige— 
fingers und zu gleicher Zeit Sprei— 
zen und Schließen deſſelben. 
Strecken des dritten Gelenks 
des Zeigefingers und zugleich 
Spreizen deſſelben wie Uebung 8 
und 9. 
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b. Uebungen, bei welchen mehrere 
Finger zuſammen verſchiedener 
Thätigkeit unterworfen find. 


13 


4. 


Spreizen und Schließen des 
Daumens und zugleich Biegen und 
Strecken der drei Gelenke des 
Zeigefingers. Während der Dau— 
men ſpreizt, biegen ſich die drei Gelenke 
des Zeigefingers, und während er ſich 
wieder ſchließt, ſtrecken ſich dieſelben. 
Spreizen und Schließen des 
Zeigefingers und Biegen und 
Strecken der drei Gelenke des 
Mittelfingers. 


. Spreigen und Schließen des 


Kleinfingers und zugleich Bie— 
gen und Strecken der drei Ge— 
lenke des Ringfingers. 
Kreiſen eines Fingers und zu— 
gleich Biegen aller Gelenke eines 
andern. 


. Spreigen eines Fingers und zu— 


gleich Biegen nur des zweiten 
Gelenks eines andern. 


Kreiſen eines Fingers und zu— 


gleich Biegen nur des dritten 
Gelenks eines andern. 
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7. Strecken eines Fingers und zu— 
gleich Kreiſen eines andern. Der, 
zu ſtreckende Finger iſt ſchon in der Aus— 
gangsſtellung gebogen, dann, während 
der andere kreiſt, geſtreckt und mit dem 
Schließen wieder gebogen. 

ce. Zuſammengeſetzte Uebungen in 
aufeinanderfolgender Thätigkeit. 

1. Biegen des dritten Gelenks 
eines Fingers, dann in dieſer 
Stellung Spreizen deſſelben und 

nach dem Schließen wieder Strecken 
des dritten Gelenks. 

2. Biegen des dritten Gelenks 
eines Fingers, dann Kreiſen 
deſſelben und nach dem Kreiſen wie— 
der Strecken. . 

3. Biegen des dritten Gelenks 
eines Fingers, dann Kreiſen, 
dann Biegen des zweiten und 
dritten Gelenks und wieder Krei— 
ſen, dann Strecken des Fingers 

Die letztern Uebungsreihen müſſen mit jedem 
einzelnen Finger eingeübt werden. Die Bewegungen 
geſchehen immer eine nach der anderen, ſtatt wie 
bei Gruppe a und b mit einander, müſſen aber ganz 
genau ausgeführt werden. 


Zweiter Abſchnitt. 
Uebungen an Geräthſchaften. 


Wir wählen abſichtlich nur zwei in jeder Haus— 
haltung vorhandene Geräthe, an welchen gewiſſe 
Uebungen ausgeführt werden ſollen. Dieſe Geräthe 
ſind: ein Tiſch und ein Stock. Geräthe, wie 
z. B. ringförmig eingekerbte Stäbe, die zwiſchen 
die Finger eingedrückt werden, um dieſe recht weit 
auseinander zu ſpreizen, glauben wir nicht em— 
pfehlen zu dürfen, weil dieſe Nachhülfe durch die 
Finger der andern Hand viel beſſer und ſicherer 
geſchieht. Die Uebungen am Tiſche ſind ziemlich 
einfach und bieten bedeutend mehr Nutzen als Un— 
terhaltung, während die Uebungen mit dem Stab 
außer der vortrefflichen Uebung des Auges und der 
Hand noch eine ſchöne Unterhaltung bieten und 
ſich bei einigem Geſchick ſehr wohl dazu eignen, eine 
ganze Geſellſchaft zu unterhalten. 


A. Uebungen am Tiſche. 
a. Der Uebende ſteht am Tiſche, legt beide 
Hände ſo auf denſelben, daß die innere Handfläche, 
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von der Handwurzel bis zu den Fingerſpitzen, feſt 
aufliegt, und die Hand mit dem Vorderarme einen 
rechten Winkel einſchließt. In dieſer Stellung wer— 
den folgende Uebungen ausgeführt. 


4 


J. Spreizen der Linger. 


. Spreizen und Schließen aller ins 


ger zuſammen. Die Finger werden, im— 
mer feſt aufliegend, weitmöglichſt auseinan— 
dergeſpreizt und wieder geſchloſſen. 


Spreizen und Schließen einzelner 


Finger. Der Reihe nach wird jeder ein— 
zelne Finger ſo weit wie möglich vom andern 
entfernt und dann wieder einer nach dem an— 
dern geſchloſſen. Dann ſoll das Spreizen 
und Schließen zweier Finger zuſammen ein— 
geübt werden, wie dies auch bei den Frei— 
übungen beſchrieben iſt. 


II. Heben der Linger. 


„In der Lage der geſchloſſenen Hände auf dem 


Tiſche Heben und wieder Schließen 
jedes einzelnen Fingers der Reihe 
nach. 


„Heben des Daumens und Klein— 


fingers zuſammen. 


„Heben des Zeigefingers und des 


Mittelfingers zuſammen. 
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6. Heben des Ringfingers und des 
Kleinfingers zuſammen. 

7. Heben des Zeigefingers und des 
Ringfingers zuſammen (Fig. 21). 
8. Heben des Mittelfingers und des 

Kleinfingers zuſammen. 


b. Der Uebende ſteht am Tiſche und legt beide 
Hände ſo auf denſelben, daß der Handrücken der 
ganzen Länge nach feſt aufliegt (Fig. 19). In 
dieſer Lage wird das 
Heben der einzelnen 
Finger und einiger 
zuſammen ausge— 
führt. 


c. Folgende Uebungen 
werden am Tiſche ſitzend 
ausgeführt. Sie ſind für 
ſich ſelbſt ſehr leicht, doch 
erfordern ſie eine raſche 
Willensthätigkeit. Um 
eine raſche Genauigkeit 
einzuüben, können die Be— 
wegungen im Anfange et— 
was langſam, dann im— 
mer raſcher ausgeführt 
werden. 
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III. Auflegen der einzelnen Linger (Fig. 20). 

9. Auflegen des Daumens auf den 

Tiſchrand. Der Daumen wird geſtreckt 

auf den Tiſchrand gehalten, während die 

übrigen Finger gänzlich geſchloſſen unter 
demſelben ſind. 


Fig. 20. 
10. Auflegen des Zeigefingers und Zu— 
rückziehen des Daumens. 
11. Auflegen des Mittelfingers und 
Zurückziehen des Zeigefingers. 
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12. Auflegen des 
Ringfingers und 
Zurückziehen des Mit— 
telfingers. 

13. Auflegen des 
Kleinfingers und 
Zurückziehen des 
Ringfingers. 

Nach dieſem werden die 
Finger in der Reihenfolge 
aufgelegt, daß immer einer 
N % zwiſchen hinaus ausgelaſſen 

wird, z. B. Auflegen des 
0 Daumens, dann des Mit— 
telfingers, dann des Klein— 
fingers, des Zeigefingers, 
dann des Ringfingers. 


IV. Auflegen mehrerer Singer zuſammen. 
Dieſe Uebungen erfordern ſchon eine größere 

Aufmerkſamkeit, da immer zwei oder auch mehr 

Finger bewegt werden. Die betreffenden Finger 

ſollen ganz geſtreckt und ſo weit wie möglich aus— 

einander geſpreizt aufgelegt werden. 

14. Auflegen des Daumens und des Zeige— 
fingers. 

15. Auflegen des Daumens und des Mittel- 
fingers. 
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16. Auflegen des Daumens und des Ring- 
fingers. 

17. Auflegen des Daumens und des Klein- 
fingers. 

18. Auflegen des Zeigefingers und des 
Mittelfingers. 

19. Auflegen des Zeigefingers und des 
Ringfingers. 

20. Auflegen des Zeigefingers und des 
Kleinfingers. 

21. Auflegen des Mittelfingers und des 
Ringfingers. 

22. Auflegen des Mittelfingers und des 
Kleinfingers. 

23. Auflegen des Ringfingers und des 
Kleinfingers. 

Folgende Wechſelübung ſoll oft und immer 
raſcher wiederholt werden. 

24. Auflegen des Daumens und Mittel- 
fingers, dann des Zeige- und Rings 
fingers, dann des Mittel- und Klein- 
fingers, und ſo fortgeſetzt. 


B. Uebungen mit dem Stocke. 
Bei dieſen Uebungen iſt ein Stab erforderlich, 
der die Länge eines gewöhnlichen Spazierſtockes hat 
und in der Mitte fo dick iſt, daß er bequem von 


* 
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der Hand umfaßt werden kann. Derſelbe ſoll aber 
an einem Ende bedeutend dicker als am andern, 
von hartem Holze und ganz glatt ſein. 

Die Uebungen ſelbſt müſſen entweder im Freien 
oder in einem geräumigen Saale ausgeführt werden. 


- I. Stockkreiſen. 

Dieſes iſt eine fehr gute Uebung für das 
Handgelenk und daher ſehr zu empfehlen. Der 
Stab wird an dem einen Ende feſt gefaßt und der 
Arm vorwärts ausgeſtreckt. Dann wird der Stab 
zuerſt ſo geſchwungen, daß das Ende deſſelben ab— 
wärts und außerhalb des Armes am Körper vorbei 
wieder in die Höhe geht, und ſo fortgeſetzt, jedoch 
ohne den Arm zu biegen. 

Wenn dies mehrmals wiederholt worden iſt, 
wird in anderer Richtung gekreiſt, ſo daß das Ende 
des Stockes aufwärts und außerhalb des Armes 
am Körper vorbei abwärts geht, und ſo fortgeſetzt. 

Das Stodfreifen muß abwechs— 
lungsweiſe mit beiden Händen geübt 
werden. 


II. Stockkreiſen mit den Lingern. 

Der Stock wird da, wo er ſeinen Schwer— 
punkt hat, zwiſchen Zeige- und Mittelfinger 
gelegt und dann ſo gedreht, daß er abwechſelnd 
zwiſchen Mittel- und Ringfinger, Rings 

R „ 
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und Kleinfinger, dann wieder zwifchen Zeige— 
und Mittelfinger u. ſ. w. zu liegen kommt. 
Dieſe Uebung ſoll ſowohl mit der linken als mit 
der rechten Hand ausgeführt werden. Dieſes Krei— 
ſen geſchieht, da die Finger nach dem Handrücken 
zu nur wenig Beweglichkeit haben, hauptſächlich 
nur nach einer Richtung und erfordert einige Finger— 
gelenkigkeit. 


III. Stockhalten mit den Lingern. 


Der Stock wird mit zwei Fingern ſo gehalten, 
daß der eine Finger über demſelben und der andere 
unter demſelben iſt und er ſelber wagerecht ausge— 
ſtreckt. Je nach der Kraft des Uebenden wird der 
Stock zuerſt näher der Mitte und nachher immer 
näher dem Ende zu gefaßt. 


1. Stockhalten mit Daumen und Zei— 
gefinger. Der Stock wird ſo auf den 
Daumen gelegt, daß das kürzere Ende des— 
ſelben unter dem erſten Gliede des Zeigefingers 
liegt und das längere Ende nach außen ſteht, 
und ſo wagerecht ausgeſtreckt. 

Dann kann er auch ſo gehalten werden, 
daß er auf dem erſten Gliede des Zeigefingers 
liegt und der Daumen oben iſt. Bei dieſer 
Uebung iſt das kürzere Ende auf der Seite 
des Daumens und das längere nach außen. 
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2. Auf gleiche Weiſe halten mit Zeigefinger 
und Mittelfinger. 

3. Ebenſo halten mit Mittelfinger und 
Ringfinger. 

. Halten mit dem Ringfinger und dem 
Kleinfinger. 

5. Halten mit Daumen und Mittelfinger. 

6. Halten mit Zeigefinger und Ring— 


win 


finger. 
7. Halten mit Mittelfinger und Klein— 
finger. 


Auf die gleiche Weiſe wird dieſes Stockhalten 
mit den verſchiedenen Fingern mit dem zweiten 
Fingergliede und zuletzt mit dem dritten oder 
äußerſten eingeübt. 


IV. Stockbalanciren. 

Dieſes kann gehend, ſtehend und auch ſitzend 
ausgeführt werden. 

Der Stock wird mit dem einen Ende aufrecht 
auf einen geſtreckten Finger geſtellt und auf dem— 
ſelben frei balancirt. 

Dann kann derſelbe etwas in die Höhe ge— 
worfen werden, daß er, ohne das Gleichgewicht zu 
verlieren, auf einen andern Finger zu ſtehen kommt. 
Dieſe letztere Bewegung ſoll aber nur durch einen 
Schwung des Fingers, auf welchem der Stock ſteht, 
geſchehen. 
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V. Stockſchwingen. 


Dies iſt eine elegante Uebung für Arm, Hand 
und Auge und erfordert viel Kunſtfertigkeit, ent— 
ſchädigt aber durch den angenehmen Zeitvertreib, 
den ſie dem Geübten bietet, für alle Mühe. 

1. Der Stock wird mit ganzer Hand da gefaßt, 
wo er ſeinen Schwerpunkt hat. Darauf wird 
dem Stocke durch Drehung der Hand ein 
Schwung gegeben, die Hand wird geöffnet, 
der Stock rollt oder gleitet über den Hand— 
rücken, während deſſen wird die Hand wieder 
gedreht, ſo daß der Stock wieder gefaßt wird. 
Dieſes wird ſo lange, und mit immer weniger 
Unterbrechung geübt, bis der Stock einen 
fortwährenden Kreis beſchreibt. Dieſes 
Schwingen kann nach Außen und nach In— 
nen betrieben werden. Wenn dieſe Uebung 
gut geht, ſo bietet die folgende nicht viel 
Schwierigkeiten mehr. 

2. Der Stock wird gefaßt wie bei 1, dann 
wird ihm durch Drehung der Hand wieder 
Schwung gegeben und zugleich wird er in die 
Höhe geworfen, ſo daß er ſich in der Luft 
einmal dreht und dann wieder aufgefangen 
wird. 

Dies muß mit rechter und linker Hand 
geübt werden, auch der Schwung des Stockes 
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kann nach Außen und nach Innen geſchehen. 
Wenn dieſe Uebung ſo geläufig geht, daß 
der Stock niaͤtt mehr fallen gelaſſen wird, 
kann der Stock allmälig höher geworfen wer— 
den, ſo daß er ſich in der Luft zweimal, drei— 
mal, vier- und mehrmal dreht, bevor er auf— 
gefangen wird, auch ſoll nach dem Auffangen 
keine Unterbrechung ftattfinden, ſondern der 
Stock ſoll immerfort geſchwungen werden. 
Dieſe Uebung wird bedeutend verſchönert, 
wenn der Stock bald mit der rechten bald mit 
der linken Hand aufgefangen und ſofort wie— 
der geſchwungen wird. 


\ 


Anhang. 
Geſellſchaftsſpiele. 


Um unſern kleinen Freunden der Hand— 
gymnaſtik ſchon während des Lernens Gelegenheit . 
zu verſchaffen, ihre Fertigkeit den minder Geübten 
fühlen zu laſſen, und um ihnen eine gewiſſe Ge— 
nugthuung für ihre Mühe zu verſchaffen, laſſen 
wir in Folgendem einige Spiele mit Händen und 
Fingern folgen. 


1. Den rechten Ort finden. 

Es iſt dies ein Spiel, bei dem es nicht ſowohl 
auf die Gelenkigkeit der Hand, als vielmehr auf 
Schnelligkeit im Denken und in der Thätigkeit an— 
kommt, und es wird hier nur angeführt, weil eg die 
Hände übt, den Befehlen des Kopfes ſchnell und 
unverzüglich nachzukommen. Die Geſellſchaft ſetzt 
ſich um einen wo möglich runden Tiſch. In der 
Mitte des Tiſches wird mit Kreide ein Kreis ge— 
macht, welcher von allen Spielenden mit der Hand 
leicht erreichbar ſein muß. Dieſer Kreis heißt der 
Gemeinort. Ferner wird vor jedem Spieler ein 
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kleinerer Kreis gemacht, welcher fein Ort genannt 
wird. Nun beginnt das Spiel. Jeder Spieler 
hält einen Finger der linken oder der rechten Hand 
auf ſeinen Ort. Einer übernimmt das Commando. 
Es wird commandirt: Alle ins Gemeinort, ins 
rechten Nachbars Ort, ins linken Nachbars Ort, 
oder: Alle in Karl's Ort u. ſ. w., worauf Jeder 
ſeinen Finger ſchnell auf den betreffenden Ort zu 
halten hat. Es iſt zu bemerken, daß der Comman— 
dirende das, was er commandirt, nicht ſelbſt zu 
machen braucht, ſondern zur Abwechslung hie und 
da eine andere Bewegung macht, um die übrigen 
Spieler, die nur mechaniſch nachmachen, ſtatt auf 
das Commando zu achten, zum Fehlen zu verleiten. 
Wer fehlt, giebt ein Pfand oder erhält einen ſchwar— 
zen Tupfen auf die Naſe, oder er ſetzt eine hohe 
Papiermütze auf, die er ſo lange aufbehält, bis 
ihn ein anderer Fehlender ablöſt. 

Dieſes Spiel kann noch ausgedehnt werden, 
indem man mit einzelnen aber beſtimmten Fingern 
nach den gewiſſen Orten taſten läßt, z. B. den 
Kleinfinger ins Gemeinort, den Ringfinger ins 
rechten Nachbars Ort ꝛc. 

Auch die Hände ſollen gewechſelt werden, in— 
dem man zeitweiſe einen Finger der linken Hand, 
dann wieder einen Finger der rechten Hand ge— 
brauchen läßt. 

Zur weitern Abwechslung kann das Spiel 
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auch ſo betrieben werden, daß man nur das zu 
machen hat, was der Commandirende vormacht, 
und nicht das, was er commandirt. 


2. Das Clavierſpiel. 

Hier kommt es hauptſächlich auf die Gelenkig— 
keit der Finger an. Dieſes Spiel iſt gleichzeitig 
eine ſehr wichtige Vorübung für den Unterricht im 
Clavierſpielen. Wer dieſes Spiel nicht ſpielen 
kann, wird nie ein ordentlicher Clavierſpieler, auch 
wenn er ein Talent wäre. 

Die Hände werden hohl auf den Tiſch gelegt, 
ſo daß nur die Fingerſpitzen und die Ballen der 
Hand aufliegen. Die Finger ſind geſpreizt. Nun 
wird commandirt: Klopft! Zugleich giebt der Com— 
mandirende durch Zählen das Tempo an. Alle 
klopfen gleichmäßig mit allen Fingern. Während 
deſſen bezeichnet der Commandirende einen oder zwei 
Finger, die auf dem Tiſche liegen bleiben müſſen, 
die andern klopfen fort. Es wird commandirt: 
Zeigefinger ab! — Zeigefinger und Kleinfinger ab! 
— Daumen und Ringfinger ab! — Zeige- und 
Ringfinger ab! — Daumen, Mittel- und Klein— 
finger ab! Die bezeichneten Finger werden feſt auf 
dem Tiſche gelaſſen. In den Zwiſchenpauſen giebt 
der Commandirende immer wieder das Tempo 
durch Zählen an. Wer fehlt, wird beſtraft wie 
beim erſten Spiel. 
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3. Das Tiſchklopfen. 

Dieſes iſt ein ſehr ſchwieriges Spiel, und 
ſelbſt bei den Geübteſten werden öfters Fehler vor— 
kommen. 

Man bezeichnet die Finger mit Nummern. 
Der Zeigefinger erhält Nr. 1, der Mittelfinger 2, 
der Ringfinger 3, der Kleinfinger 4. 

Nun wird commandirt: Klopft mit J, klopft 
mit 3, klopft mit 2, mit 4, mit 1 und 4, mit 2 
und 3, mit 1 und 3, mit 2 und 4 ꝛc. Auf das 
Commando wird mit den bezeichneten Fingern auf 
den Tiſch geklopft, ſo zwar, daß dieſe den Tiſch in 
ihrer ganzen Länge berühren, während die andern 
ganz zuſammengebogen ſind, wie bei Uebungen am 
Tiſche, e. Ueb. 9. 

Bei etwas ſchnellem Commando regnet es 
Pfänder. 

Viel Unterhaltung gewährt dieſes Spiel, wenn 
man jeden Spielenden mit andern Fingern klopfen 
läßt und dann commandirt: Rechts wechſelt oder 
links wechſelt, auf welches Commando Jeder mit 
den gleich nummerirten Fingern klopft, mit welchen 
ſein rechter oder linker Nachbar geklopft hat. 


Schlußwort, 


Jeder neue Gedanke, berühre er was immer 
für ein Gebiet, wird von einer gewiſſen Claſſe 
Leute, die von der Vortrefflichkeit und Voll— 
kommenheit des bereits Beſtehenden durchdrungen 
ſind, mit großem Mißtrauen aufgenommen, und 
ſeine Nothwendigkeit, ja ſelbſt ſeine Nützlichkeit 
vielfach verdächtigt. 

Obwohl der Gedanke, welcher in dem vorlie— 
genden Werkchen ſeine Verwirklichung fand, kein 
neuer iſt, und die Nothwendigkeit dieſer Verwirk— 
lichung ſchon vielfach ausgeſprochen wurde, ſo kön— 
nen wir uns doch des Gedankens nicht erwehren, 
daß es noch eine große Schaar Solcher geben wird, 
welche die hier beſprochenen Uebungen für überflüſſig 
halten!) — wir hören ſchon ſuperkluge, Alles 


5) In, dem Buche: „Die Freiübungen und ihre An— 
wendung im Turnunterricht“ v. A. Maul, Baſel, heißt 
es auf Seite Al: „Handübungen. Dieſelben ſind ganz 
entbehrlich.“ 


56 Schlußwort. 


beſſer Wiſſende, wie ſie lärmen: Alles nur Schwin— 
del, nicht der Rede werth, nützt gar nichts u. ſ. w. 

Wir haben aber auch neben dieſer traurigen 
Erwartung die feſte Ueberzeugung gewonnen, daß 
Alle, denen die vollkommene Ausbildung 
des Körpers am Herzen liegt, unſer 
Werkchen mit Freuden begrüßen werden. 

An dieſe wahren Freunde der Turnkunſt 
richten wir die aufrichtige Bitte, den neuen Zweig 
des Turnens in ihren Kreiſen zu verbreiten, und 
keine Mühe zu ſcheuen, um denſelben zu erweitern 
und zu vervollkommnen, wie auch wir ſtets bereit 
ſein werden, alle Wünſche und Hinweiſe auf Män— 
gel, die uns durch die Güte unſeres Verlegers über— 
mittelt werden, ſeinerzeit einer gebührenden Berück— 
ſichtigung zu unterwerfen. 
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Literarische Anzeige. 


Im unterzeichneten Verlage iſt ſoeben erſchienen: 


Hantel-Büchlein 
für 


Turner, namenklich Zimmerlurner. 
Von Dr. Moritz Kloß, 


Director der Königl. Sächſ. Turnlehrerbildungsanſtalt in Dresden. 


Dritte, verbeſſerte und vermehrte Auflage. 
Mit 2u in den Text gedruckten Abbildungen. 


Inhaltsüberſicht. 


. Die Hanteln und deren Be— 


ſtimmung. 


Nothwendige Regeln für den 


Betrieb der Hantelübungen. 
Hanteluͤbungen ohne 
Stellungswechſelmit vorwie— 
gender Berückſichtigung der 
oberen Gliedmaßen. a. Arm⸗ 
übungen mit Hanteln. b. El⸗ 


lenbogenübungen mit Han- 


teln. e. Handübungen mit 
Hanteln. d. Die beſondere 
Bedeutung der vorerwähnten 
Hantelübungen für Geſund— 
heitspflege. 


. Hantelübungen mit Stel⸗ 


lungswechſel und Bewegun⸗ 


5. Beſchränkung der 


gen von Ort unter Berück⸗ 
ſichtigung der unteren Glied⸗ 
maßen. a. Beinbewegungen. 
b. Rumpfbewegungen. o. Die 
beſondere diätetiſche Bedeu⸗ 
tung der vorgenannten Han⸗ 
telübungen. 

Hantel⸗ 
übungen durch Krankheitszu⸗ 
ſtände. 


Zuſammenſtellungen v. Han⸗ 


telübungen für den gewöhn⸗ 
lichen Gebrauch, a. Eine Lec⸗ 


tion für Anfänger. b. Eine 


Lection für Geübtere. e. Eine 
Lection für Geübte. 


Preis 10 Ngr. 
Teipzig, Verlag von J. J. Weber. 
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